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Namen dela je predstaviti video program športne vadbe za predšolske otroke in tako pomagati 
staršem pri spodbujanju otrok k telesni dejavnosti ter hkratnem vsestranskem gibalnem razvoju 
v njihovem domačem okolju (v času epidemije). V pomoč pri novih idejah pa je lahko tudi 
vzgojiteljicam ali športnim delavcem v vrtcih in društvih.  
 
Magistrsko delo je monografskega tipa. V prvem delu magistrskega dela smo s teoretičnega 
vidika obravnavali pomembnost primernega gibalnega razvoja otrok, predstavili smo vlogo 
staršev pri telesni dejavnosti njihovih otrok ter pomen gibanja predšolskega otroka za njegov 
celostni razvoj, zdravje in vpliv na kasnejša življenjska obdobja. 
 
V drugem delu magistrskega dela smo predstavili 10 primerov športnih vadb za predšolske 
otroke, ki preko igre pripomorejo k razvoju gibalnih sposobnosti in spretnosti. Vsaka vadbena 
enota je sestavljena iz pripravljalnega (tekalna igra in gimnastične vaje za ogrevanje), glavnega 
(športni izziv) in sklepnega dela ter primerna za izvedbo v domačem okolju. V vsaki vadbeni 
enoti je izpostavljena ena gibalna sposobnost ali ena izmed naravnih oblik gibanja.  
 
Tretji del magistrskega dela predstavlja didaktični film, v katerem smo predstavili 10 vodenih 
športnih vadb za otroke. Vsaka vadbena enota traja približno 30 minut, otrok pa jo lahko 
spremlja preko ene izmed multimedijskih naprav in zraven telovadi, ob morebitnem nadzoru 
ali pomoči staršev oziroma skrbnikov. Izdelali smo tudi tri kratke didaktične filme za starše, v 
katerih  smo na kratko povzeli različne športne izzive, ki jih  bodo potem lahko samostojno 
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The purpose of this work was to present a video program of physical activities for preschool 
children and thus help parents encourage children’s physical activity and help with a rounded 
motor development in their home environment (during the epidemic). The program with its 
ideas can also be helpful to kindergarten teachers and sports workers in kindergartens and sports 
clubs.  
 
The master thesis is of the monographic type. In the first part of the thesis, we discussed from 
a theoretical point of view the importance of appropriate motor development of children, the 
parental influence on young children’s physical activity and the importance of preschool 
children’s exercise for their overall development, health and later life. 
 
In the second part of the thesis, we presented 10 examples of physical activities for preschool 
children, which help develop motor skills through play. Each exercise unit is suitable for the 
home environment and consists of a warm-up (a running game and warm up exercises), a main 
activity (sports challenge) and the conclusion. In each exercise unit, one motor ability or one of 
the gross motor skills is emphasized. 
 
The third part of the master thesis consist of a didactic movie in which we presented 10 guided 
physical activities for children. Each exercise unit lasts about 30 minutes, the child can watch 
it through one of the multimedia devices and exercises along with the supervision or help of 
their parents or guardians if needed. We also created three short didactic movies for parents, 
where we briefly summarized the various sports challenges, which they will be able to perform 
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Gibanje in različne oblike telesnih dejavnosti so sestavni del življenja vsakega izmed nas. Kljub 
temu da se ljudje med seboj razlikujemo, pa nam je skupno to, da si želimo zdravo, polno in 
dolgo življenje. Pri tem ima veliko vlogo športna vadba, ki nam pomaga pri vzdrževanju splošne 
telesne kondicije in pripomore k izboljšanju počutja in zdravja. Zdravo, aktivno življenje in 
gibalne navade, ki jih imamo kot odrasle osebe, se v največji meri razvijejo že v otroštvu. Otrok 
je tisti, ki zgradi našo odraslo podobo. Slednjo razvijamo od zgodnjega otroštva pa vse do 
obdobja odraslosti. Vzorci, izkušnje, spoznanja, zmožnosti in sposobnosti, ki jih pridobimo kot 
otroci, so podlaga za naše odraslo življenje. Od samega začetka dalje, ko se otrok razvija še 
preko refleksov, pa kasneje ko se uči in spoznava svoje okolje preko osnovnega gibanja in 
kasnejših bolj zapletenih gibalnih vzorcih. Zato je pomembno, da otroku čimprej začnemo 
privzgajati zdrave gibalne navade, ga spodbujamo pri gibalni igri in športnem udejstvovanju. 
 
Poleg gibalnih navad, ki jih razvijamo pri otroku kot naložba za zdravo in daljše življenje, pa 
ima gibanje zelo pomembno vlogo tudi pri samem razvoju.  
 
 
1.1  RAZVOJ PREDŠOLSKEGA OTROKA 
 
Otrokov razvoj predstavljajo spremembe njegovih sposobnosti, spretnosti in značilnosti, ki so 
odvisne od številnih med seboj tesno povezanih dejavnikov. Med najpomembnejše spadajo 
dednost, otrokova lastna dejavnost in okolje, v katerem odrašča. Otrokov razvoj se odvija zelo 
dinamično in celostno. Spremembe, bodisi pozitivne ali negativne, na enem izmed področij 
otrokovega razvoja povzročijo spremembe tudi pri vseh ostalih področjih (Videmšek, 2018). 
Posamezne komponente razvoja so med seboj tesno prepletene in se razvijajo v značilnih 
zaporednih stopnjah. V otrokovem razvoju prepoznavamo tako imenovana kritična obdobja, ki 
se pojavijo v približno enakih starostnih obdobjih in so najbolj primerna za učenje ter usvajanje 
določenih sposobnosti, izkušenj in spoznanj. Vsak osvojen mejnik, ki ga doseže otrok pri 
določeni starosti, mu omogoča usvajanje naslednjega, bolj kompleksnega (Kurikulum za vrtce, 
2018). Tako starši kot vzgojitelji in učitelji moramo biti seznanjeni z otrokovim razvojem, saj 
ga na ta način lažje usmerjamo  pri njegovih dejavnostih in mu omogočamo skladen razvoj, ob 
enem pa ne prehitevamo s prezahtevnimi nalogami, ki lahko ob morebitnem neuspehu 
povzročijo nezaupanje v lastne sposobnosti. 
 
Otrokov razvoj obsega spoznavni, čustveno-osebnostni, socialni in telesni razvoj. Slednji 
vključuje tako telesne spremembe zunanjih delov telesa in notranjih organov, kot tudi gibalni 
razvoj. V prvih letih človekovega življenja, ko je razvoj najhitrejši, je zagotovo v ospredju 
razvoj zaznavnih in gibalnih sposobnosti ter spretnosti, saj se otrok uči in spoznava sebe ter 





1.2  GIBALNI RAZVOJ PREDŠOLSKEGA OTROKA 
 
Posebno pozornost v najzgodnejših otroških letih je potrebno nameniti gibalnemu razvoju in 
pridobivanju ustreznih gibalnih vzorcev. Prijetne in pozitivne gibalne izkušnje v otroštvu 
pomagajo pri razvoju bolj aktivnih odraslih oseb. Na ta način omogočamo boljšo kakovost 
življenja in ustrezno delovno učinkovitost v kasnejših obdobjih življenja (Plevnik in Pišot, 
2016).  
 
Gibalni razvoj otroka poteka od preprostih refleksnih gibanj in postopoma vse do 
najzahtevnejših gibalnih nalog. Pišot in Jelovčan (2006) pravita, da preskok v razvoju gibalnih 
sposobnosti ni mogoč, saj vsaka novo osvojena sposobnost ali spretnost omogoča razvoj 
naslednje bolj kompleksne naloge. Razvojne faze gibalnega razvoja, opredeljene po Gallahue 
in Ozmun (2006, v Videmšek in Pišot, 2007), si sledijo v naslednjem zaporedju: 
1. Refleksna gibalna faza (prenatalno obdobje do 1. leta starosti). 
2. Začetna gibalna faza (od rojstva do 2. leta). 
3. Temeljna gibalna faza (od 2. do 7. leta). 
4. Specializirana gibalna faza (od 7. leta dalje). 
 
Otroci med 2. in 7. letom starosti sodijo v temeljno gibalno fazo, za katero je značilno več 
starostnih obdobij. Od 2. do 3. leta traja začetno obdobje, od 4. do 5. osnovno ter od 6. do 7. 
leta starosti obdobje zrelosti. Otroci  v tem času postopoma odkrivajo in aktivno raziskujejo 
svoje zmogljivosti in gibalne sposobnosti. Na začetku spoznavajo različne spretnosti 
posamično, nato pa čedalje bolj povezano. Učijo se postopoma od najpreprostejših do kasnejših 
bolj kompleksnih gibalnih vzorcev. V prvih letih temeljne faze otroci spoznavajo osnove 
naravnih oblik gibanja, predvsem plazenja, lazenja, valjanja, sonožne skoke, osnovne mete in 
lovljenja, izvedba  je še površna, počasna, neenakomerna in negotova. Vključujejo se tudi v 
enostavne skupinske igre s preprostimi pravili, da ne izgubijo zanimanja na račun kratkotrajne 
koncentracije. Z leti, dovolj ponovitvami in športnim udejstvovanjem pa se vedno bolj razvijajo 
do faze, ko je njihovo gibanje že podobno odraslemu - zanesljivo, z manj padci in predvsem 
bolj natančno. Hoja je zanesljiva, tek pravilen, zmožni so skakati po eni nogi in sonožno skočiti 
v globino, daljino ter višino. Manipulacija žoge je vedno boljša, prav tako njihovo ravnotežje, 
igra pa postaja vedno bolj kompleksna in tekmovalna (Vujanović, 2019). Do konca sedmega 
leta naj bi tako otroci obvladali večino izmed temeljnih gibalnih spretnosti. V kolikor otrok ne 
usvoji vseh gibalnih spretnosti in sposobnosti, značilnih za to obdobje, obstaja možnost, da bo 
imel težave pri nadaljnjem gibalnem razvoju (Plevnik in Pišot, 2016). 
 
 
1.3 POMEN GIBANJA V PREDŠOLSKEM OBDOBJU 
 
Športna vadba, različne gibalne igre in gibanje na splošno imajo pozitivne vplive na otrokov 
telesni, gibalni in kognitivni razvoj, duševne, socialne ter čustvene sposobnosti in na njegovo 




1.3.1 POMEN GIBANJA ZA TELESNI IN SPOZNAVNI RAZVOJ 
 
Otroški razvoj v predšolskem obdobju v veliki meri poteka preko gibanja, saj na ta način otrok 
spoznava sebe, okolje in razvija svoje sposobnosti. Razvoj gibalnih sposobnosti in spretnosti 
ima veliko vlogo pri celostnem razvoju otroka, saj lahko slabo razvita koordinacija deluje 
zaviralno na ostala področja otrokovega razvoja in se odraža na njegovem celotnem 
psihosomatskem statusu (Štemberger, 2004). Otroci do 6. leta starosti so najbolj dojemljivi za 
sprejemanje raznovrstnih gibalnih informacij. Največ pozornosti posvečamo razvoju ravnotežja 
in koordinacije. Slednja je v glavnem zadolžena za dobro realizacijo gibalnih nalog, ravnotežje 
pa je pri otrocih v predšolskem obdobju še slabo razvito na račun nedokončno razvitega 
vestibularnega aparata. Z različnimi gibalnimi nalogami pa se posledično razvijajo tudi  hitrost, 
moč, gibljivost, preciznost in vzdržljivost (Dekleva, Videmšek, Čoh, Karpljuk in Dekleva, 
2017). V otroštvu je cilj pridobivanje široke palete gibalnih izkušenj in postopno usvajanje 
osnovnih prvin različnih športnih zvrsti. 
 
Ugotovljeno je, da spodbujanje telesne dejavnosti v zgodnjih letih otrokovega življenja 
pozitivno vpliva na razvoj osnovnih gibalnih sposobnosti, medtem ko je v kasnejših letih ravno 
obratno, saj se tisti otroci, ki imajo boljše razvite gibalne sposobnosti, bolj pogosto vključujejo 
v proces športne vadbe (Jones, Innerd, Giles in Azevedo, 2020).  
 
Tudi kognitivne sposobnosti, ki so v današnji družbi visoko cenjene, se najbolje razvijajo prav 
preko telesne dejavnosti otroka in spontane igre v obogatenem ter senzorno stimulativnem 
okolju in ne s (pre)zgodnjim treniranjem višjih miselnih funkcij (Cerar, 2020). Raziskano je 
bilo, da je razvoj gibalnih sposobnosti in fine koordinacije v predšolskem obdobju pozitivno 
povezan z razvojem kognitivnih sposobnosti, kot so branje in pisanje, kasneje v šolskem 
obdobju (Özkür, 2020). Z gibanjem se lahko povečujejo tudi sposobnosti, kot so zbranost, hitro 
odzivanje in nadzor nad samim seboj. Otrok raziskuje, spoznava in dojema svet okrog sebe, pri 
čemer je njegovo telo izhodiščna točka za presojo položaja in smeri pri telesni dejavnosti 
(Štemberger, 2004).  
 
 
1.3.2 POMEN GIBANJA ZA VZGOJO, ČUSTVENO-OSEBNOSTNI IN SOCIALNI 
RAZVOJ  
 
Redna športna vadba s svojimi značilnostmi že v predšolskem obdobju pomaga pri razvoju 
pozitivnih vzgojnih vrednot. Pri otrocih razvija dobre delovne navade, občutek odgovornosti, 
red, disciplino, vztrajnost, samostojnost in samozavest. Preko igre in fair play-a se naučijo 
spoštovati in upoštevati pravila, pridobijo občutek za sodelovanje v skupini, za medsebojno 
pomoč, spoštovanje in tovarištvo (Dekleva idr., 2017). Preko gibanja otrok odkriva in preizkuša 
svoje telo, ugotavlja, kaj zmore in ob tem doživlja veselje, ponos, samozavest, občutke ugodja 





Zaradi svojih značilnosti in skupnih interesov otrok, ki obiskujejo športno vadbo, je le-ta tudi 
primerno okolje za sklepanje prijateljskih vezi, ki lahko trajajo celo življenje. Poleg družine in 
vrtca namreč predstavlja še dodatno družbeno okolje, v katerega se vključuje otrok.  
 
 
1.3.3 POMEN GIBANJA ZA PREPREČEVANJE DEBELOSTI 
 
Pomanjkanje gibanja, nepravilna prehrana in sedeč način življenja lahko že v obdobju 
zgodnjega otroštva privedeta do prekomerno težkih otrok, ki v veliki večini primerov vodijo v 
prekomerno težke odrasle s številnimi zdravstvenimi težavami (Van de Kolk, 2018). Poleg vseh 
vrst bolezenskih stanj, ki jih s seboj prinese debelost, pa ima le-ta tudi negativen vpliv na 
otrokovo samopodobo. Zato je zelo pomembno, da že od malih nog začnemo vzpodbujati zdrav 
način življenja in s tem posledično navajamo otroke na skrb za svoje zdravje (Štemberger, 
2004). Tukaj igrajo glavno vlogo seveda starši in vzgojitelji v vrtcih, saj predstavljajo otrokovo 
primarno in sekundarno socializacijo. Že od samega rojstva naprej je priporočljivo spodbujati 
otrokovo dnevno telesno dejavnost, saj se otroci dandanes manj spontano gibajo zaradi 
drugačnega načina preživljanja prostega časa, tako otrok kot njihovih staršev in mnogokrat ne 
dosegajo priporočljivih smernic količine vsakodnevne telesne dejavnosti (Van de Kolk, 2018). 
Splošna dnevna telesna dejavnost naj bi za predšolske otroke znašala med 2 in 3 urami dnevno. 
Od tega Hadžič idr. (2014) v Slovenskih smernicah za telesno dejavnost priporočajo za otroke 
in mladostnike vsaj 60 minut dnevne športne vadbe na zmerni do visoki intenzivnosti.  
 
Gibalno manj dejaven način življenja močno ogrozi ustrezen gibalni razvoj otroka. Le-ta se 
lahko že v zgodnjem otroštvu kaže kot slabša gibalna učinkovitost, ki otroka ovira pri 
premagovanju vsakodnevnih obremenitev. V obdobju adolescence, ko je mladostnik še bolj 
občutljiv in kritičen do samega sebe in svoje podobe, pa ga lahko celo odvrne od športne vadbe. 
To ga lahko zaznamuje za celotno življenje, saj imajo gibalno slabo učinkoviti otroci kar 3-krat 
večjo možnost, da bodo kot odrasli debeli in 2-krat večjo možnost, da bodo imeli težave z 
inzulinsko občutljivostjo (Jurak, Kovač in Starc, 2018).  
 
Mnoge raziskave potrjujejo, da se prekomerna telesna masa in delež maščobnega tkiva v 
zadnjih letih povečujeta že pri predšolskih otrocih, zato je ozaveščanje populacije in 
preprečevanje debelosti pri otrocih postala pomembna prednostna naloga javnega zdravja. Pate 
idr. (2019) v njihovem pregledu raziskav poročajo, da telesno bolj dejavni otroci navadno 
pridobivajo manj telesne in/ali maščobne mase kot njihovi telesno manj dejavni sovrstniki.  
 
 
1.3.4 POMEN GIBANJA ZA ZDRAVJE 
 
Telesno bolj dejavni otroci imajo boljše razvito muskulaturo in trdnejše kosti. Že v predšolskem 
obdobju redna športna vadba pozitivno pripomore k mineralizaciji kosti. Različne aktivnosti za 




višje intenzivna športna vadba močno pripomorejo k razvoju trdnejših kosti. Posledično se na 
ta način zmanjšujejo možnosti zloma kosti in razvoja osteoporoze, ob enem pa tudi preprečujejo 
okvare gibalnega aparata zaradi trendov sodobnega načina življenja (pretežno sedeč način 
življenja, težke šolske torbe, itn.) (Pate idr., 2019).  
 
Otroci, ki so telesno bolj dejavni, imajo tudi boljše razvit srčno-žilni in dihalni sistem, kar poleg 
lažjega opravljanja vsakodnevnih aktivnosti in nemotene igre zmanjšuje tveganje za razvoj 
srčno-žilnih bolezni v odrasli dobi (Štemberger, 2004). Srčno-žilne bolezni so trenutno vodilni 
vzrok smrti po vsem svetu. Napovedujejo, da bodo lahko leta 2030 glavni dejavnik za 22,2 
milijona smrtnih primerov na leto. Za preprečevanje srčno-žilnih bolezni se tako priporočata 
telesno dejaven življenjski slog in zdrava prehrana, kar pa je potrebno začeti razvijati že v 
zgodnjem otroštvu. Rezultati številnih nedavnih študij kažejo, da ima športna vadba ključno 
vlogo pri spodbujanju zdrave žilne strukture in njenega delovanja pri otrocih ter mladostnikih 
(Baumgartner, Weberruß, Oberhoffer-Fritz in Schulz, 2020). Najboljše panoge za izboljševanje 




1.3.5 POMEN GIBANJA ZA KASNEJŠA ŽIVLJENJSKA OBDOBJA 
 
Poleg takojšnih vplivov na otrokov celosten razvoj in njegovo zdravje pa ima gibanje 
pomembno vlogo tudi kasneje v odraslosti, saj razvoj zdravih gibalnih navad v otroštvu po 
navadi vodi k aktivnem življenjskem slogu v zrelejših letih, kar pa pripomore k boljšemu 
počutju, zdravju, kvaliteti in celo dolžini življenja.  
 
Razvoj ustreznih gibalnih vzorcev v otroštvu omogoča boljšo kakovost življenja in ustrezno 
delovno učinkovitost v kasnejših obdobjih življenja. Medtem ko neusvojeni ali napačno 
usvojeni gibalni vzorci v otroštvu vplivajo na neprimerno ali neredno telesno-športno dejavnost 
v odrasli dobi, povzročajo neekonomičnost gibanja in s tem posledično pripomorejo k pojavu 
hitrejše utrujenosti ter povečujejo možnost razvoja bolezni ali poškodb, povezanih z gibanjem 
(Plevnik in Pišot, 2016).  
 
Sodobne družine se zavedajo, da je šport pomemben element ohranjanja kakovosti življenja in 
zato že zelo zgodaj začenjajo z razvijanjem pozitivnih športnih navad. Družina s svojimi 
intenzivnimi intimnimi odnosi zlasti v zgodnjem predšolskem obdobju močno pomaga pri 
razvijanju otrokove osebnosti, katere pomemben dejavnik je tudi šport. Le-ta pripomore ne le 
k razvoju osebnosti in sposobnosti, ampak tudi k preoblikovanju sprevrženih miselnih vzorcev 
in vodi mlade mimo nevarnih socialno-patoloških vedenjskih vzorcev (Dupona in Petrović, 
2000). Na primer prevencijo pred uporabo škodljivih in prepovedanih substanc, kot so droge, 
alkohol in tobačni izdelki. Otroci namreč zadovoljijo svoje potrebe preko gibanja in ne čutijo 




1.4 POMEN GIBALNE IGRE 
 
Potreba po gibanju in igri sta dve izmed temeljnih otrokovih potreb. Večina otrok se z veseljem 
udejstvuje športne vadbe, saj uživa v gibanju ne glede na to, ali je ta športna vadba vodena ali 
spontana (Videmšek, Strah in Stančevič, 2001). 
 
Igra je svobodna aktivnost, ki jo razumemo kot izmišljeno ter ločeno od našega vsakdanjega 
življenja. Je neka različica raznolikosti življenja, ki vsebuje elemente neresničnega in ima 
sposobnost, da otroka popolnoma prevzame. Odvija se znotraj omejenega prostora in časa, po 
predpisanih pravilih (ki jih igralci sprejemajo prostovoljno oziroma se jih slepo držijo v igralni 
situaciji) ter oblikuje določene odnose med skupinami ljudi v družbi (Dupona in Petrović, 
2000). Otroška igra je notranje motivirana, svobodna, odprta in za otroke prijetna. S pomočjo 
le-te se otrok najlažje in najbolje razvija ter uči v zgodnjem obdobju odraščanja. Znotraj igre se 
spontano prepletajo različna področja otrokovega razvoja: gibalno, spoznavno, čustveno in 
socialno področje (Marjanovič Umek in Zupančič, 2020). Otroška igra tako vzpostavi nek 
prostor učenja, ki je opredeljen z razmerjem med otrokovim aktualnim in potencialnim 
razvojem (Kurikulum za vrtce, 2018). 
 
V prvih letih otrokovega življenja prevladuje individualna igra, v katero se vključujejo kot 
dodatni partnerji odrasle osebe. Nekje v obdobju med drugim in tretjim letom starosti se 
individualna igra spremeni v vzporedno. To pomeni, da kljub temu da je v enem prostoru več 
otrok, se še vedno vsak igra po svoje. Šele po tretjem letu starosti pa otroci začnejo izražati 
željo po medsebojni igri (Videmšek, Tomazin in Grojzdek, 2007). Skupinska igra je za otroka 
bolj zabavna in spodbudna kot gibalne naloge, ki jih izvajajo individualno. Otroci se med igro 
po navadi popolnoma sprostijo in čisto spontano ter brez pritiska učijo vedenjskih vzorcev, vlog 
in sposobnosti za življenje v družbi. Razvijajo svoje gibalne in funkcionalne sposobnosti, učijo 
se sodelovanja, solidarnosti, medsebojne pomoči, sprejemanja drug drugega, spoštovanja 
različnosti, se potrjujejo in razvijajo čustven odnos do skupine in svoje vloge v njej. Bolj 
osamljeni otroci dobijo priložnost, da se pogovarjajo in družijo z vrstniki, posamezniki z 
močnejšimi karakterji pa se podredijo pravilom skupine oziroma igre (Videmšek, Šiler in Fišer, 
2002).  
 
Glede na različne vrste igralnih dejavnosti je Toličič (1961, v Videmšek, Šiler in Fišer, 2002) 
otroško igro razdelil v štiri skupine: 
1. FUNKCIJSKA IGRA prevladuje v prvih dveh letih življenja in predstavlja preizkušanje 
senzomotoričnih shem na različnih predmetih, kot so to na primer prijemanje, metanje, 
tek itn. 
2. DOMIŠLJIJSKA IGRA prevladuje med 2. in 5. letom starosti. Najboljše jo 
predstavljata simbolna igra in igranje vlog.  
3. DOJEMALNA IGRA se pojavlja v celotnem predšolskem obdobju, toda v veliko 





4. USTVARJALNA IGRA se začne pojavljati že med 2. in 3. letom starosti, vendar začne 
prevladovati šele po 6. letu ter zajema reševanje različnih gibalnih problemov z željo po 
uspehu. 
 
Pomembno vlogo pri otroški igri igrajo odrasli. Njihova naloga je na eni strani pustiti otroku 
dovolj avtonomije pri prosti igri in uporabi njihove domišljije, na drugi strani pa morajo 
spodbujati ter usmerjati otroka k novim, zahtevnejšim gibalnim nalogam, ki pa morajo še vedno 
ustrezati razvojni stopnji otroka. Prav zato je pomembno, da so tako strokovni delavci kot starši 
seznanjeni z različnimi oblikami gibalne igre in približno vedo, v kateri razvojni stopnji otroka 
le-te nastopijo. Naloge, ki jim jih predstavijo, morajo biti ravno prav zahtevne, saj lahko otrok 




1.5  VLOGA STARŠEV PRI TELESNI DEJAVNOSTI PREDŠOLSKIH OTROK 
 
Otrok je že takoj, ko se rodi, vezan na skupino. Običajno je družina tista primarna družbena 
skupina, v katero se vključuje. Pravzaprav je prav otrok tisti, ki zakonsko zvezo oziroma drugo 
(neformalno) obliko skupnega življenja dveh oseb opredeljuje kot družino. Otrok je v prvih 
letih svojega življenja v glavnem vezan na svojo družino in njeno neposredno okolje. Od nje 
prevzema vzorce obnašanja, navade, govorjenje, pravila, torej na sploh njeno kulturo. Temu 
rečemo primarna socializacija (Dupona in Petrović, 2000). Ena izmed pomembnejših navad, ki 
jo otrok prevzema od svoje družine, je tudi aktiven življenjski slog oziroma športno 
udejstvovanje.  
 
Družina je najpomembnejša z vidika vpliva na otrokovo stopnjo telesne dejavnosti. Poleg tega, 
da ima neposreden vpliv na otrokovo dejavnost, ima tudi nadzor nad otrokovim urnikom, v 
katerega umešča vse telesne dejavnosti, aktivne družinske izlete, število primernih in zdravih 
obrokov, količino preživetega sedečega časa pred televizijskim ekranom itn. Zelo velik vpliv 
na intenzivnost in trajanje otrokove aktivnosti ima tudi sam odnos staršev do telesne dejavnosti, 
ali v njej uživajo ali ne ter koliko časa sami posvetijo športni vadbi (Zecevic, Tremblay, Lovsin 
in Michel, 2010). Otrok se namreč uči z zgledom. Znano je, da majhni otroci po navadi 
posnemajo socialno vedenje pomembnih oseb v njihovem življenju, na primer staršev, 
vrstnikov ali bratov in sester. Še več, hipoteza o istospolnem posnemanju pravi, da otroci raje 
posnemajo vedenje istospolnih modelov oziroma njihovih istospolnih staršev (Reimers idr., 
2019). Pogosto se zgodi tudi, da se otroci začnejo ukvarjati s tistimi športi, s katerimi se 
ukvarjajo njihovi starši. Na koncu pa je glavna vloga staršev spodbujanje, podpiranje, 
usmerjanje, motiviranje, financiranje, priprava ter pomoč pri logistiki in prevozu, sploh v 
predšolskem obdobju, ko otrok teh stvari še ni sposoben opravljati sam (Dekleva idr., 2017). 
 
Zaradi današnjega načina življenja je še toliko bolj pomembno, da starši spodbujajo otrokovo 




negativnih dejavnikov je zagotovo preživljanje časa pred različnimi ekrani že v zgodnjem 
otroštvu. Ta povečuje količino sedečega preživljanja prostega časa, hkrati pa močno razdraži 
otrokove možgane in celo poškoduje zrcalne nevrone, ki predstavljajo nevrološki temelj za 
razvoj socialnih veščin. Velika večina otrok vsakodnevno prekorači priporočeno količino časa 
preživetega pred ekranom, ki naj ne bi presegala 1 ure dnevno. Velikokrat starši posedejo otroke 
pred televizijski ekran, da se umirijo in  pridobijo nekaj časa miru zase in za hišna opravila, 
namesto da bi z njimi aktivno preživljali prosti čas. Zato je za spodbujanje telesne dejavnosti 
nujen nadzor, spremljanje in omejitev količine preživetega časa pred televizijskim ekranom. 
Poleg tega mnogo staršev uporablja tehnologijo kot nagrado ali kazen za spodbujanje primernih 
vedenjskih vzorcev svojih otrok. Kar pa je sodeč po raziskavah privedlo do tega, da otroci 
smatrajo tehnologijo kot nekaj zaželenega in imajo posledično raje bolj sedeče dejavnosti ter 
se manj udeležujejo aktivne igre na prostem (Wiseman, Harris in Downe, 2019).  
 
Zaradi hitrega tempa življenja in konstantne naglice si mnogokrat starši tudi ne vzamejo dovolj 
časa za športno vadbo otrok, ki jo lahko predstavlja že prihod in odhod iz vrtca, šole ali sprehod 
do trgovine. Avtomobili so dandanes del skoraj vsakega gospodinjstva in zaradi svoje 
priročnosti zelo zmanjšujejo dnevno aktivnost nas in naših otrok. Pomembno je, da si vzamemo 
čas in pospremimo otroke v šolo oziroma vrtec peš ali s kolesom, saj na ta način razvijamo 
zdrave športne navade. Obenem pa razvijamo otrokovo vzdržljivost in že takoj zjutraj opravimo 
majhen delež vsakodnevne telesne dejavnosti. Raziskava, ki je vključevala 1102 slovenskih 
otrok v okviru študije ARTOS, je pokazala, da le polovica otrok prihaja v šolo na telesno 
dejaven način in večina teh otrok živi v bližini šole, medtem ko otroke, ki živijo v oddaljenosti 
več kot dva kilometra od šole, največkrat pripeljejo (Jurak, Sember, Kovač in Starc, 2019). 
Poleg aktivnih navad, ki jih razvija telesno dejaven način prihoda otroka v šolo ali vrtec, pa na 
ta način otroku tudi pomagamo razvijati samostojnost in mu izkazujemo zaupanje, ko je enkrat 
dovolj star, da to pot opravi sam.  
 
Vsi prej našteti negativni dejavniki so tesno povezani z današnjim poostrenim starševskim 
nadzorom oziroma s tako imenovanimi zaščitniškimi starši. Otroci zaradi tega namesto zdravih 
gibalnih navad razvijajo čedalje daljše vzorce sedenja. Poleg tega, da jim ne zaupajo, da bi sami 
opravili pot do šole, rekoč da je ta nevarna oziroma da jih zaradi priročnosti in premalo časa 
zjutraj spotoma peljejo namesto pospremijo peš v vrtec ali šolo, pa so velikokrat otroci tudi 
prikrajšani za zunanjo aktivno igro zaradi prestrogih starševskih pravil. Igra mora otroku 
predstavljati izziv, v njej preizkuša svoje meje, raziskuje svoje zmožnosti in mu omogoča 
odločanje glede tveganj. V kolikor igra otroku tega ne zagotavlja zaradi prestrogo postavljenih 
pravil, postane nezanimiva in se otroci zato raje posvetijo kateri izmed drugih manj aktivnih 
dejavnosti (Wiseman, Harris in Downes, 2019). Prav tako lahko otroci zaradi konstantnega 
opominjanja o možni nevarnosti pridobijo strah pred poškodbo in nezaupanje v svoje 
sposobnosti, predvsem če to počnemo že od zgodnjega otroštva in jim kasneje zaradi 
pomanjkanja izkušenj primanjkuje določenih gibalnih vzorcev. Na drugi strani se nekateri starši 




da dajo prednost varnosti svojih otrok in preprečijo morebitne poškodbe, saj ne želijo biti 
označeni kot slabi starši.  
 
Veliko staršev, pa tudi nekateri vzgojitelji in učitelji se prav tako ne čutijo dovolj kompetentne 
za spodbujanje oziroma učenje določenih gibalnih znanj in se teh aktivnosti raje izogibajo 
oziroma jih otrokom prepovejo zaradi strahu pred poškodbami. Dejstvo pa je, da so padci, buške 
in kraste sestavni del gibalnega učenja, saj le preko izkušenj (tudi neuspešnih) osvojimo 
določene gibalne vzorce. Največkrat se izogibajo predvsem gimnastičnim vsebinam, ki pa so z 
vidika razvoja koordinacije najpomembnejše za gibalni razvoj predšolskih otrok in ob 
primernem postopnem učenju preko predvaj in odraslem varovanju niso nevarne.  
 
Nekatere študije so celo pokazale, da starši ne čutijo zaskrbljenosti glede stopnje telesne 
dejavnosti in časa, ki ga otroci preživijo pred zasloni. Rekoč, da so majhni otroci po naravi 
telesno dejavni in da jih ni potrebno dodatno vzpodbujati. Izobraženost populacije oziroma 
staršev o trenutnih smernicah o količini telesne dejavnosti otrok, časa, preživetega pred zasloni 
ter posledičnimi zdravstvenimi učinki je slaba. Tovrstne informacije bi morali prenašati staršem 
vzgojitelji, učitelji in zdravstveni delavci (Hinkley in McCann, 2018). 
 
 
1.6  ŠPORTNA VADBA V ČASU EPIDEMIJE 
 
Decembra 2019 je v mestu Vuhan na Kitajskem izbruhnila epidemija nalezljive bolezni 
imenovana Koronavirus, ki jo je 11. marca 2020 Svetovna zdravstvena organizacija označila 
za pandemijo. Za zajezitev virusa so po številnih delih sveta, vključno s Slovenijo, uvedli 
omejitve potovanj, policijske ure, zapiranje javnih ustanov, prepoved zbiranja in gibanja na 
javnih mestih, zaprli so vse vzgojno-izobraževalne ustanove in ustavili javni potniški promet 
(»COVID-19«, b. d.).  
 
Z zaprtjem družbe so se zaprle tudi vse telovadnice in športne vadbe, telesna dejavnost 
celotnega prebivalstva pa se je močno zmanjšala. Kratkotrajne posledice ukrepov so se pri 
otrocih in mladostnikih že pokazale v porastu manj učinkovitega gibanja in debelosti, kar je 
privedlo do izgube motivacije za bolj zahtevna gibanja in posledično povzročilo vse manjšo 
telesno dejavnost. Zaradi spremenjenega življenjskega sloga bi lahko dolgoročne posledice 
epidemije povzročile tudi povečano smrtnost in obolevnost te generacije otrok in mladostnikov. 
Imeli bi mnogo večje možnosti za sladkorno bolezen, srčno-žilne bolezni, visok krvni tlak, 
osteoporozo, nepravilno telesno držo, bolečine v križu, nekatere vrste raka, depresivnost in 
tesnobnost (Jurak, Starc, Sember, Markelj in Kovač, 2020). 
 
V času zaprtja je šola sicer potekala na daljavo, otroci so od učiteljev športa dobivali naloge za 
izvedbo športnih vadb v domačem okolju, prav tako so vzgojitelji predšolskih otrok občasno 
pošiljali primere iger in idej, toda zaradi močno spremenjenega življenjskega sloga, ko smo bili 




šole in vrtca pri telesni dejavnosti otrok se je zmanjšala, povečal pa se je vpliv staršev, ki so 
postali še pomembnejši dejavnik pri spodbujanju športne vadbe in zdravega življenjskega sloga 
njihovih otrok. Marsikateri starši so bili v obdobju epidemije tudi močno obremenjeni, ne le 
psihično zaradi negotovosti, pač pa tudi zaradi dela, saj so kar naenkrat cele dneve skrbeli za 
svoje otroke, jim pomagali pri šolanju na daljavo, kuhali, pospravljali in marsikateri še 
opravljali svojo službo na daljavo. Tako jim je pogosto zmanjkalo časa in energije za 
popoldansko športno vadbo z otroki. Veliko staršev tudi nima dovolj znanja, ne izkušenj ali 
domišljije glede primerne športne vadbe, ki bi otroku pomagala pri razvoju gibalnih sposobnosti 
in spretnosti.  
 
 
1.7  NAMEN DELA IN CILJI 
 
Kljub temu da je veliko staršev ozaveščenih glede pomena športne vadbe otrok zlasti do šestega 
leta starosti, pa ti velikokrat nimajo ne dovolj znanja, niti možnosti, da bi do takšnih informacij 
prišli. Kar pa je še bolj pomembno v času epidemije, ko smo zaprli družbo in je vloga staršev 
pri vzgoji in razvoju otrok še toliko večja. Namen dela je pomagati staršem pri spodbujanju 
otrok k telesni dejavnosti in hkrati k vsestranskemu gibalnemu razvoju, v pomoč pa bo tudi 
vzgojiteljicam ali športnim delavcem v vrtcih in društvih, kjer imajo probleme s premajhnimi 
igralnicami in pomanjkanjem športnih pripomočkov. Z magistrskim delom si bodo lahko 
pomagali pri pridobivanju novih idej za delo in pri načrtovanju učnih priprav.  
 
Cilji magistrskega dela so: 
• sestaviti program desetih športnih vadb za predšolske otroke med 3. in 6. letom starosti, 
ki jih bodo lahko izvajali v domačem okolju, po potrebi ob nadzoru ali občasni pomoči 
svojih staršev oziroma skrbnikov; 
• izdelati didaktični film desetih 30-minutnih športnih vadb, ki jih bodo otroci lahko 
spremljali preko ene izmed multimedijskih naprav in zraven telovadili; 
• izdelati kratke didaktične filme za starše, kjer bomo na kratko prikazali različne športne 





2 METODE DELA  
 
Magistrska naloga je monografsko delo. Uporabili smo deskriptivno metodo dela in si pri 
izdelavi pomagali z domačimi in tujimi viri iz različnih medijev. Pridobljene informacije smo 
dopolnili z lastnim znanjem in izkušnjami, ki so se izoblikovale skozi šolanje na Fakulteti za 
šport in desetletnim delovanjem v Športnem društvu Moste. Izdelali smo tudi didaktični film 







3 RAZPRAVA - PROGRAM ŠPORTNIH VADBENIH ENOT ZA PREDŠOLSKE 
OTROKE 
 
V nadaljevanju smo predstavili program športnih vadb za predšolske otroke med 3. in 6. letom 
starosti, ki jih lahko otroci izvajajo v domačem okolju, po potrebi ob nadzoru ali občasni 
pomoči svojih staršev oziroma skrbnikov.  
 
Izdelali smo didaktični film, ki ga lahko otroci spremljajo preko ene izmed multimedijskih 
naprav in zraven telovadijo. Program je sestavljen iz desetih vadbenih enot, ki preko igre 
pomagajo pri razvoju gibalnih sposobnosti in spretnosti. Vsaka vadbena enota traja približno 
30 minut, sestavljena pa je iz pripravljalnega (tekalna igra in gimnastične vaje za ogrevanje), 
glavnega (športni izziv) in sklepnega dela. V vsaki vadbeni enoti je izpostavljena ena gibalna 
sposobnost ali ena izmed naravnih oblik gibanja. Športni izzivi so sestavljeni čimbolj raznoliko, 
primerni so za vadbo doma in vključujejo različne improvizirane pripomočke.  
 
Izdelali smo tudi tri krajše didaktične filme za starše, kjer smo na kratko povzeli različne športne 
izzive, ki jih bodo potem lahko samostojno izvajali s svojim otrokom. Razdelili smo jih v tri 
kategorije:  
- Meti in udarci, 
- Plazenja, lazenja in skoki, 
- Razvijanje ravnotežja. 
 
 
3.1 CICI ŠPORTNI IZZIV 1 
 
Naslov: Plazenje Vsebina: Naravne oblike gibanja - plazenje 
Cilji:  
• Razvijati koordinacijo oziroma skladnost gibanja. 
• Razvijati moč rok in trupa. 
• Spoznati živali, ki se plazijo.  




Tekalna igra: »GLASBENI KIPI«  
Ko glasba igra, prosto tečemo po prostoru. Ko  glasba ugasne, se ustavimo tudi mi.  
 
Različice:  
- Ko  glasba ugasne, počepnemo, se uležemo na trebuh, se uležemo na hrbet, se usedemo … 






Gimnastične vaje za ogrevanje:  
• Stoja razkoračno, predklanjamo in zaklanjamo glavo (»rečemo ja«). 
 
      
Slika 1. Predklon in zaklon glave (osebni arhiv) 
 
• Stoja razkoračno, sukamo glavo levo in desno (»rečemo ne«). 
 
      
Slika 2. Zasuk glave levo in desno (osebni arhiv) 
 
• Stoja razkoračno, iz odročenja, pesti gor - upogibamo odročno gor (»pokažemo 
mišice«). 
 
       






• Stoja razkoračno, globok predklon - zibamo levo-desno (»čistimo čevlje«). 
 
 
Slika 4. Predklon v stoji razkoračno (osebni arhiv) 
 
• Sed snožno, predklon globoko, predročenje – zibamo dol-gor (»žgečkamo prste«). 
 
 
Slika 5. Predklon v sedu snožno (osebni arhiv) 
 
• Leža na hrbtu, vzročenje - upogibamo trup s hkratnim krčenjem nog in prijemom za 
kolena (»zapiramo in odpiramo male knjige«). 
 
      










• po trebuhu z glavo naprej, 
 
 
Slika 7. Plazenje pod stolom po trebuhu z glavo naprej (osebni arhiv) 
 
• po trebuhu z nogami naprej, 
 
 
Slika 8. Plazenje pod stolom po trebuhu z nogami naprej (osebni arhiv) 
 
• po hrbtu z glavo naprej, 
 
 









• po hrbtu z nogami naprej. 
 
 
Slika 10. Plazenje pod stolom po hrbtu z nogami naprej (osebni arhiv) 
 
SKLEPNI DEL  
Pogovorimo se o tem, katere živali se plazijo po tleh. Otroci naštejejo 3. 
 
 
3.2 CICI ŠPORTNI IZZIV 2  
 
Naslov: Spretnostni izziv Vsebina: Ravnotežje 
Cilji:  
• Razvijati ravnotežje, natančnost in zavedanje svojega telesa v prostoru. 
• Razvijati moč nog in trupa. 
• Razvijati gibalno domišljijo. 
• Razvijati vztrajnost in samozaupanje z usvajanjem novih gibalnih vzorcev ter 
izkušenj. 
Pripomočki: par nogavic, rolica toaletnega papirja 
 
PRIPRAVLJALNI DEL 
Tekalna igra: »POPLAVA, POTRES, AVIONI«  
Prosto se gibamo po prostoru. Na plosk pozorno poslušamo, katero izmed nalog moramo 






• POPLAVA, splezamo na nekaj višjega. 
 
 
Slika 11. Prikaz poplave pri igri "Poplava, potres, avioni" (osebni arhiv) 
 
• POTRES, se postavimo ob steno. 
 
 
Slika 12. Prikaz potresa pri igri "Poplava, potres, avioni" (osebni arhiv) 
 
• LETALA, se uležemo na tla na trebuh. 
 
 
Slika 13. Prikaz avionov pri igri "Poplava, potres, avioni" (osebni arhiv) 
 
Različice:  
• ČEVAPČIČI, se kotalimo. 





      
Slika 14. Prikaz čevapčičev in kaktusa pri različici igre "Poplava, potres, avioni" (osebni 
arhiv) 
 
Gimnastične vaje z rolico toaletnega papirja 
• Stoja razkoračno, priročenje not (rolico toaletnega papirja držimo v rokah) – dvigujemo v 
vzročenje. 
 
         
Slika 15. Dvig in spust rok iz predročenja v vzročenje (osebni arhiv) 
 
• Stoja razkoračno, predročenje not (rolico toaletnega papirja držimo v rokah) - sukamo trup 
levo-desno. 
 
           







• Stoja razkoračno - predajamo rolico toaletnega papirja iz ene roke v drugo v predročenju in 
zaročenju. 
 
           
Slika 17. Predaja rolice toaletnega papirja iz ene roke v drugo v predročenju in zaročenju 
(osebni arhiv) 
 
• Stoja snožno spojno - predklanjamo globoko (rolico toaletnega papirja kotalimo po naših 
nogah). 
 
           
Slika 18. Predklon trupa v stoji snožno (osebni arhiv) 
 
• Sed raznožno - kotalimo rolico toaletnega papirja po desni nogi, levi nogi in po tleh med 
nogami do globokega predklona. 
 





     
 
    
Slika 19. Kotaljenje rolice toaletnega papirja v sedu raznožno (osebni arhiv) 
 
• Leža na trebuhu, raznožno ozko, vzročenje - držimo uleknjen položaj telesa (rolico 
toaletnega papirja držimo v rokah) . 
 
 
Slika 20. Zaklon trupa z rolico toaletnega papirja v rokah (osebni arhiv) 
 
GLAVNI DEL 
Izziv: »Spretnostni izziv« 







        
Slika 21. Počepi z nogavicami na glavi (osebni arhiv) 
 




Slika 22. Drža na eni nogi (osebni arhiv) 
 




 Z rolico toaletnega papirja na glavi izvedemo enake naloge. 
 
SKLEPNI DEL 
Pogovorimo se o vadbeni enoti in zastavimo uganko, ki nam razkrije, kateri pripomoček bomo 
potrebovali za naslednji izziv. 
 
Uganka: Potrebovali bomo nekaj dolgega, s čimer pritrdimo hlače, da nam ne padejo dol, če 







3.3 CICI ŠPORTNI IZZIV 3 
 
Naslov: Poskočni izziv Vsebina: Naravne oblike gibanja – skoki 
Cilji:  
• Razvijati koordinacijo in skladnost gibanja. 
• Razvijati odrivno moč nog. 
• Spoznati različne živali in njihovo gibanje.  
• Razvijati pozitivno samopodobo in zaupanje v lastne sposobnosti. 
Pripomočki: pas za hlače/daljša vrvica/kolebnica 
 
PRIPRAVLJALNI DEL  
Tekalna igra: »ČAROVNIK ČARA ŽIVALI«  
Čarovnik (vaditelj) začara otroke v različne živali: 
• PTICE – Tečemo in z rokami posnemamo gibanje kril. 
 
 
Slika 23. Posnemanje ptice v igri "Čarovnik čara živali" (osebni arhiv) 
 
• KUŽKE – Lazimo v opori ležno spredaj. 
 
 






• ZAJCE – Skačemo sonožno, z rokami posnemamo zajčja ušesa. 
 
      
Slika 25. Posnemanje zajca v igri "Čarovnik čara živali" (osebni arhiv) 
 
• RAKE – Lazimo v opori ležno zadaj. 
 
      
Slika 26. Posnemanje raka v igri "Čarovnik čara živali" (osebni arhiv) 
 
• KAČE – Plazimo se po trebuhu. 
 
 






• TJULNE – Lazimo v opori ležno spredaj. 
 
 
Slika 28. Posnemanje tjulnja v igri "Čarovnik čara živali" (osebni arhiv) 
 
• ŽIRAFE – Hodimo z velikimi koraki z dvignjenimi rokami. 
 
 
Slika 29. Posnemanje žirafe v igri "Čarovnik čara živali" (osebni arhiv) 
 
Gimnastične vaje za ogrevanje: 
• Stoja razkoračno, roke v bok - predklanjamo in zaklanjamo glavo (pogledamo v strop in v 
copate). 
 
      






• Stoja razkoračno, roke v bok - sukamo glavo levo in desno (»rečemo ne«). 
 
       
Slika 31. Zasuk glave levo-desno (osebni arhiv) 
 
• Stoja razkoračno, krožimo z rokami bočno naprej in nazaj (»kot vetrnice«). 
 
                 
Slika 32. Kroženje z rokami nazaj (osebni arhiv) 
 
           






• Stoja snožno spojno – predklonimo se (prsti na rokah se spremenijo v mravljice in grejo na 
sprehod po naših nogah). 
 
      
 Slika 34. Predklon v stoji snožno (osebni arhiv) 
 
• Držimo stojo na lopaticah s podporo rok na ledvenem delu (»prižgemo svečo«). 
 
           




Skačemo čez pas za hlače ali vrvico: 
• Sonožno naprej 
 
          





• Sonožno naprej in nazaj 
 
                    
Slika 37. Sonožni poskoki naprej in nazaj (osebni arhiv) 
 
• Sonožno bočno levo in desno 
 
                   
Slika 38. Sonožni poskoki bočno levo in desno (osebni arhiv) 
 
• Enonožno naprej (leva in desna noga) 
 
          






• Enonožno naprej in nazaj (leva in desna noga) 
 
         
Slika 40. Enonožni poskoki naprej in nazaj (osebni arhiv) 
 
• Enonožno bočno levo in desno (leva in desna noga) 
 
                 
Slika 41. Enonožni poskoki bočno levo in desno (osebni arhiv) 
 
• Sonožno levo in desno v opori ležno spredaj (»zajčji poskoki«) 
 
         
Slika 42. "Zajčji poskoki" levo in desno (osebni arhiv) 
 
Različice: 
• Skačemo čez višjo oviro (npr. papirnati lončki, blazina, kup knjig, stolp iz rolic 






Slika 43. Poskoki čez višjo oviro (osebni arhiv) 
 
SKLEPNI DEL 




3.4 CICI ŠPORTNI IZZIV 4 
 
Naslov: Mavrični izziv Vsebina: Gibljivost 
Cilji:  
• Razvijati koordinacijo gibanja in zavedanje lastnega telesa v prostoru. 
• Razvijati splošno telesno pripravljenost in moč nog. 
• Spoznavati barve in dele telesa preko igre. 
• Razvijati pozitiven odnos do gibanja in športa. 
Pripomočki: / 
 
PRIPRAVLJALNI DEL  
Tekalna igra: »VREMENSKI POJAVI«  
Ogrevamo se s pomočjo vremenskih pojavov, in sicer, če je: 
• SONCE, tečemo na mestu. 
 
 





• DEŽ, tečemo po prostoru in zraven mahamo z rokami (posnemamo brisalce na avtu). 
 
       
Slika 45. Tek po prostoru z "brisalci" (osebni arhiv) 
 
• SNEG, hodimo z visokim dvigovanjem nog z rokami v boku. 
 
          
Slika 46. Hoja z visokim dvigovanjem nog (osebni arhiv) 
 
• TOČA, izvajamo hitri nizki skipping na mestu. 
 
    






• VETER, se plazimo po trebuhu. 
 
 
Slika 48. Plazenje po trebuhu (osebni arhiv) 
 
Gimnastične vaje za ogrevanje: 
• Stoja spetno, ena roka vzročenje, druga priročenje - izmenično zamahujemo z rokami v 
bočni ravnini. 
 
    
Slika 49. Izmenični zamahi z rokami v bočni ravnini (osebni arhiv) 
 
• Stoja predkoračno, predročenje z isto roko - zamahujemo z iztegnjeno nogo do roke 
(leva in desna noga). 
 




       
Slika 50. Zamahi nog do nasprotne roke (osebni arhiv) 
 
• Zibamo se v izpadnem koraku naprej (leva in desna noga). 
 
   




V stanovanju iščemo barve mavrice. 
• Poiščemo 3 stvari zelene barve, se jih dotaknemo z mezincem na roki in zraven naredimo 
stojo na lopaticah s podporo rok na ledvenem delu (»svečo«), ki jo držimo 5 sekund. 
 
 






• Poiščemo 3 stvari modre barve, se jih dotaknemo s komolcem in zraven naredimo 5 
poskokov narazen – skupaj. 
 
     
Slika 53. Poskoki narazen-skupaj (osebni arhiv) 
 




Slika 54. Počepi (osebni arhiv) 
 
SKLEPNI DEL 
Izvedemo pravljično jogo: 
 
MAVRIČNE DOGODIVŠČINE CICI MIŠKE 
 
Miška spi  in ko skozi okno pokuka sonček jo zbudi . Zgodaj 




globok vdih  in izdih . Ko se naša miška zazre v nebo , ugotovi, da 
še nikoli ni videla mavrice. Odloči se, da jo pojde danes poiskat. Odpravi se na sprehod čez 
hribe  in doline . Čez hribe  in doline 
. Še čez zadnji visoki hrib , pa nazaj v dolino 
, kjer zagleda na rožici čebelico , ki nabira nektar. Vpraša 
jo, če ve, kje bi lahko našla mavrico. Čebelica ji odgovori, da je po navadi visoko  na 
nebu. Miška jo vpraša, ali bi jo lahko odpeljala k njej. Pa ji čebelica odgovori, da je žal zanjo 
miška prevelika. Miška se razočarana, a odločna, da poišče mavrico, odpravi naprej. Sprehaja 
 se po travniku, kjer zagleda metuljčka , ki leta s cveta na cvet. Pa 
ga vpraša: »Metuljček, mogoče veš, kje bi lahko našla mavrico?« Metuljček ji odgovori, da je 
visok na nebu med oblaki. Miška ga vpraša, ali bi jo lahko odpeljal k njej. Pa ji metuljček 
odgovori, da je zanj žal prevelika. Miška se prijazno poslovi in odpravi naprej čez mostiček 




mogoče na njem najde mavrico. Ko pride do drevesa, okoli njega leta ptičica . Vpraša 
jo, če je mogoče videla kje mavrico in ali bi jo lahko odpeljala k njej. Ptičica ji prijazno razloži, 
da se mavrice ne moremo dotakniti. Toda če imamo srečo, jo lahko vidimo, ko je na nebu 
sonček  in hkrati pada dež . Miška se užalosti in odpravi nazaj domov. Na 
poti pa ji sonček in oblaki pripravijo presenečenje, saj ji skupaj z dežnimi kapljicami pokažejo 
mavrico . Miška se tako razveseli svoje prve mavrice, da od radosti kar zapleše 
 v dežju in se vrti  in vrti in vrti. Na koncu dneva, ko se sonček spusti, pa 
naša miška od mavričnih dogodivščin utrujena hitro zaspi .  
 
 
3.5 CICI ŠPORTNI IZZIV 5 
 
Naslov: Ravnotežni izziv Vsebina: Naravne oblike gibanja – različne oblike hoje  
Cilji:  
• Razvijati koordinacijo gibanja in zavedanje lastnega telesa v prostoru. 
• Razvijati splošno telesno pripravljenost in ravnotežje. 
• Spoznavati barve semaforja in njihov pomen. 
• Razvijati samozavest in zaupanje v svoje sposobnosti z uspešnim opravljanjem 
zadanih nalog. 
Pripomočki: 2x košara/škatla/lonec, 10x manjše žogice/igračke, 1x papirnat/plastičen 






PRIPRAVLJALNI DEL  
Tekalna igra: »SEMAFOR«  
Ogrevamo se s pomočjo barv semaforja, in sicer, če gori: 
• RDEČA LUČ, počepnemo in se ustavimo. 
 
 
Slika 55. Prikaz rdeče barve semaforja - počep (osebni arhiv) 
 
• RUMENA LUČ, tečemo v opori ležno spredaj. 
 
 
Slika 56. Prikaz rumene barve semaforja - tek v opori ležno spredaj (osebni arhiv) 
 
• ZELENA LUČ, tečemo po prostoru (in »vozimo avto«). 
 
 






Gimnastične vaje za ogrevanje: 
• Stoja razkoračno, roke v bok - krožimo z glavo (v eno in drugo stran). 
 
 
Slika 58. Kroženje z glavo (osebni arhiv) 
 
• Stoja razkoračno - zamahujemo dvakrat v odročenju, dlani gor in dvakrat v odročenju 
skrčeno, dlani nad rameni. 
 
    
Slika 59. Zamahi z rokami v odročenju (osebni arhiv) 
 
• Stoja snožno spojno - spustimo se v globok predklon (»iz košare vzamemo ščipalke in 
obleke«), nato se vzklonimo in dvignemo v vzpon spojno, vzročenje (»obešamo perilo«). 
 
    





• Sed raznožno – predklonimo se globoko do ene noge, druge noge in nato še med obe nogi 
(»z mravljicami - prsti na rokah gremo na sprehod«). 
 
    
 
    
 
    
Slika 61. "Sprehod mravljic" v sedu raznožno (osebni arhiv) 
 
• Opora sedno snožno zadaj – dvignemo noge in z njimi po zraku »rišemo«: rdeč krog, 






    
Slika 62. "Risanje z nogami" (osebni arhiv) 
 
• Leža na trebuhu, odročenje pokrčeno - zadržimo zaklon trupa in pomahamo. 
 
 




V stanovanju najdemo neko črto (med ploščicami, letvicami parketa ali pa jo nalepimo z 
barvnim lepilnim trakom) in po njej hodimo z rokami v odročenju: 
• v smeri naprej, 
 
 









Slika 65. Hoja vzvratno po črti (osebni arhiv) 
 
• bočno (levo in desno). 
 
    
Slika 66. Hoja bočno levo in desno (osebni arhiv) 
 
Različice: 
• Namesto črte si zložimo odejo v ozko brv in ponovimo zgornje vaje. 
 
 






Igra »Prenašanje kepic sladoleda«: 
Na vsako stran improvizirane brvi (zložene odeje) položimo košaro. Na eni strani imamo prazno 
košaro, na drugi strani napolnjeno z igračami ali manjšimi žogami. S pomočjo papirnatega 
lončka prenesemo vse igračke iz ene košare v drugo.  
 
           
Slika 68. Igra "Prenašanje kepic sladoleda" (osebni arhiv) 
 
SKLEPNI DEL 
Z zaprtimi očmi ali s prevezo hodimo čez brv (lahko s pomočjo staršev). 
 
 
3.6 CICI ŠPORTNI IZZIV 6 
 
Naslov: »Odbijajoči baloni« Vsebina: Naravne oblike gibanja - udarci 
Cilji:  
• Razvijati koordinacijo gibanja in splošno telesno pripravljenost. 
• Razvijati spretnosti z balonom in koordinacijo lopar-roka.  
• Spoznavati letne čase in njihove značilnosti. 
• Razvijati sodelovanje in prilagajanje preko dela v paru. 
Pripomočki: balon, lopar/prazna plastenka, košara/škaf/lonec, plastenke čistil ali katerakoli 
druga ovira za slalom, 4 risbice (vsaka predstavlja svoj letni čas, npr. sonce, snežinka, roža, 
jesenski list) 
 
PRIPRAVLJALNI DEL  
Tekalna igra: »LETNI ČASI«  
Po prostoru razporedimo liste papirja (vsak predstavlja svoj letni čas). Prosto se gibamo po 
stanovanju (tečemo, plešemo, skačemo itn.), ko zaslišimo plosk, pozorno poslušamo, kaj pove 
vaditelj. Vsakič bomo slišali eno besedo ali besedno zvezo, ki je povezana z določenim letnim 
časom, h kateremu moramo potem steči. 
 
Primeri besed oziroma besednih zvez: morje, snežak, sončna krema, cvetenje rož, sankanje, 






Slika 69. Tekalna igra: "Letni časi" (osebni arhiv) 
 
Gimnastične vaje za ogrevanje: 
• Stoja razkoračno - krčimo in iztegujemo prste na rokah (oponašamo utripanje lučk)  in 
premikamo roke iz odročenja, v predročenje, v vzročenje in v zaročenje. 
 
    
 







       
 
    
Slika 70. Premikanje "utripajočih lučk" iz odročenja v predročenje, vzročenje in zaročenje 
(osebni arhiv) 
 
• Stoja predkoračno, roke v bok - skačemo z menjavo nog (»skačemo kot kenguru«). 
 
       








• Stoja razkoračno, roke v bok - krožimo z boki (»mešamo polento«). 
 
   
Slika 72. "Mešanje polente" (osebni arhiv) 
 
• Opora sedno zadaj, ena noga iztegnjena, druga skrčena - izmenično menjavamo 
položaja nog (»vozimo lokomotivo«). 
 
       
Slika 73. "Vožnja lokomotive" (osebni arhiv) 
 
• Sed skrčno raznožno, spojno, prijem za stopala – zibamo se levo-desno (»plujemo na 
čolnu«). 
 
    






• Leža na trebuhu, upognjeno, prijem za nart – zibamo se levo in desno (»plujemo na 
veliki ladji«). 
 
    




Napihnemo balon in izvajamo vaje: 
• Z rokami odbijamo balon. 
 
 
Slika 76. Odbijanje balona z roko (osebni arhiv) 
 
• Z loparjem/plastično plastenko odbijamo balon. 
 
     





• Postavimo si poligon (iz plastenk za čistila in golom na koncu). S pomočjo 




Slika 78. Vodenje balona z loparjem ali plastenko skozi poligon (osebni arhiv) 
 
• S partnerjem igramo odbojko čez napeljano vrvico ali par kuhinjskih stolov. 
 
 
Slika 79. "Domača odbojka" z balonom (osebni arhiv) 
 
ZAKLJUČNI DEL 
Na balon narišemo svoj najljubši letni čas.  
 
 
3.7 CICI ŠPORTNI IZZIV 7 
 
Naslov: »Gozdni poligon« Vsebina: Koordinacija  
Cilji:  
• Razvijati koordinacijo, moč rok, nog in trupa preko igre. 
• Spoznavati naravne oblike gibanja. 
• Spoznavati gozdne živali in njihova domovanja. 
• Razvijati domišljijo preko igre. 





PRIPRAVLJALNI DEL  
Tekalna igra: »GOZDNE ŽIVALI NAJDEJO SVOJ DOM«  
V prostoru si pripravimo svoj dom. Predstavlja ga lahko npr. košara, vzglavnik, zložena odeja, 
list papirja itn. Ko igra glasba, se gibamo po prostoru tako, da posnemamo gibanje tiste gozdne 
živali, ki nam jo pove vaditelj. Ko glasba utihne, pa moramo čim hitreje najti svoj dom.  
 
Primeri živali in njihovih domovanj: 
• ptica (sova, žolna, taščica …) – gnezdo, 
• lisica – lisičina, 
• medved – brlog,  
• zajec – luknja oz. talna vdolbina. 
 
Gimnastične vaje za ogrevanje: 
• Stoja snožno - krožimo z rokami bočno nazaj (»z rokami rišemo krošnje dreves«). 
 
          
Slika 80. "Risanje krošenj dreves" z rokami (osebni arhiv) 
 
• Stoja razkoračno, vzročenje – odklanjamo trup levo in desno (»zibamo krošnje dreves 
v vetru«). 
 
          






• Sed skrčno raznožno, stopala se stikajo, prijem za stopala - zibamo z nogami gor-dol 
(»letimo kot metulj«). 
 
 
Slika 82. "Letanje kot metulj" (osebni arhiv) 
 
• Leža na hrbtu, vzročenje - na znak upognemo trup in se globoko predklonimo, z rokami 
se dotaknemo prstov na nogah (»odpiramo in zapiramo rožo«; ko je dan, je odprta, ko 
je noč, je zaprta). 
 
       
Slika 83. "Odpiranje in zapiranje rože" (osebni arhiv) 
 
• Opora čepno - vskok stegnjeno, vzročenje (»skačemo kot žabe«). 
 
    








Postavimo si gozdni poligon in ga poizkusimo opraviti na več različnih načinov. 
 
1. NAČIN (lažji): 
• Splazimo se čez pajkovo mrežo (narejeno iz vrvic, gumitvista ali krep papirja). 
 
 
Slika 85. "Pajkova mreža" (osebni arhiv) 
 
• V opori ležno spredaj (»po vseh štirih«) lazimo čez brv, narejeno iz zložene odeje. 
 
 
     Slika 86. Lazenje "čez brv" (osebni arhiv) 
 
• Vzvratno hodimo slalom med drevesi, ki jih predstavljajo plastenke od čistil. 
 
 




• Po trebuhu se splazimo skozi jamo, ki jo predstavlja stol. 
 
 
Slika 88. "Plazenje skozi jamo" (osebni arhiv) 
 
• Skočimo v oporo čepno na skalo, ki jo predstavlja kavč ali postelja. 
 
    
Slika 89. Skok v oporo čepno na "skalo" (osebni arhiv) 
 
• Skočimo skok stegnjeno dol s skale, ki jo predstavlja kavč ali postelja. 
 
       






• Sonožno skačemo z lokvanja na lokvanj, ki jih predstavljajo okrasne blazine. 
 
       
Slika 91. Sonožni poskoki "iz lokvanja na lokvanj" (osebni arhiv) 
 
2. NAČIN (težji): 
• Splazimo se čez pajkovo mrežo (narejeno iz vrvic, gumitvista ali krep papirja). 
 
 
Slika 92. "Pajkova mreža" (osebni arhiv) 
 














Slika 94. "Lazenje med drevesi" (osebni arhiv) 
 
• Po hrbtu se splazimo skozi jamo, ki jo predstavlja stol. 
 
 
Slika 95. Plazenje "skozi jamo" po hrbtu (osebni arhiv) 
 
• Skočimo v oporo čepno na skalo, ki jo predstavlja kavč ali postelja. 
 
    






• Skočimo skok stegnjeno s skale, ki jo predstavlja kavč ali postelja. 
 
       
Slika 97. Seskok stegnjeno "s skale" (osebni arhiv) 
 
• Enonožno skačemo z lokvanja na lokvanj, ki jih predstavljajo okrasne blazine. 
 
       
Slika 98. Enonožni poskoki "iz lokvanja na lokvanj" (osebni arhiv) 
 
ZAKLJUČNI DEL 
Preverimo, kaj smo se naučili o gozdnih živalih. Povezati morajo pravilne živali z njihovim 
domovanjem.  
 







3.8 CICI ŠPORTNI IZZIV 8 
 
Naslov: »Mavrični izziv« Vsebina: Moč  
Cilji:  
• Razvijati moč, ravnotežje in gibljivost. 
• Razvijati koordinacijo, zavedanje lastnega telesa v prostoru in preko igre premagovati 
strah pri gibanju vzvratno. 
• Razvijati fino koordinacijo. 
• Spoznavati barve mavrice. 
• Razvijati pozitivno samopodobo z uspešnim usvajanjem gibalnih nalog. 
Pripomočki: krajša palica (kuhalnica, svinčnik, zajemalka …) 
 
PRIPRAVLJALNI DEL  
Tekalna igra: »ČIGUMI«  
Določene dele našega telesa spremenimo v »čigumi«, prosto se gibamo po prostoru in se na 
znak vaditelja (npr. plosk) z njimi dotaknemo (»prilepimo«) različnih stvari v prostoru, ki nam 
jih pove vaditelj. 
 
Načini gibanja po prostoru: 
• Tek, 
• tek z zametanjem (»brcamo se v zadnjico«), 
• hopsanje, 
• lazenje v opori ležno spredaj (»kot kužki«), 
• sonožni poskoki (»kot zajčki«), 
• hoja v čepu (»kot kokoši«). 
 





























Gimnastične vaje za ogrevanje: 
• Stoja razkoračno, priročenje - predajamo palico iz ene roke v drugo v vzročenju 
(izvajamo lok čelno). 
 
           
Slika 100. Predajanje palice iz ene roke v drugo v vzročenju (osebni arhiv) 
 
• Stoja razkoračno - predajamo palico iz ene roke v drugo v predročenju in zaročenju 
(izvajamo lok vodoravno). 
 
      






• Stoja razkoračno, globok predklon, predročenje (v rokah držimo palico) - zibamo 
naprej-nazaj (z rokami med noge). 
 
    
Slika 102. Predklon v stoji razkoračno (osebni arhiv) 
 
• Sed skrčno, držimo palico na robovih in jo zataknemo za stopala - počasi iztegnemo 
noge do globokega predklona in zadržimo. 
 
       
Slika 103. Predklon snožno v sedu s pomočjo palice (osebni arhiv) 
 
• Sed vznosno, skrčno, prijem palice, zataknjene pod koleni - držimo (»skodelico s 
čajem«). 
 






Težji različici:    
o Sed vznosno, skrčno, odročenje, v eni roki držimo palico.  
 
 
Slika 105. "Skodelica s čajem"; različica 1 (osebni arhiv) 
 
o Sed vznosno, skrčno - pod nogami predajamo palico iz ene roke v drugo. 
 
    
Slika 106. "Skodelica s čajem"; različica 2 (osebni arhiv) 
 
• Stoja razkoračno ozko, predročenje prijem palice – izvajamo počepe. 
 
       








• Poiščemo 3 stvari vijolične barve, se jih dotaknemo s stopalom in zraven zadržimo za 5 
sekund stojo na eni nogi, druga noga zanoženje nizko, odročenje (»malo lastovko«). 
 
 
Slika 108. "Mala lastovka" (osebni arhiv) 
 
• Poiščemo 3 stvari oranžne barve, se jih dotaknemo z ušesom in zraven naredimo  leže na 
hrbtu vzročenje, 5 upogibov trupa s hkratnim skrčenjem nog ter prijemom za kolena 
(»zapiramo in odpiramo male knjige«). 
 
       
Slika 109. "Zapiranje malih knjig" (osebni arhiv) 
 
• Poiščemo 3 stvari rdeče barve, se jih dotaknemo s palcem na roki in zraven naredimo 5 
povaljk po hrbtu v skrčenem položaju telesa s prijemom za kolena (»kot ježek«). 
 
       






Ustvarjalna delavnica: »Ustvari svojo mavrico« 
Potrebni pripomočki: papirnata brisačka ali toaletni papir, flumastri, 2x lonček z vodo 
 
1. Na vsaki strani papirnate brisačke narišemo 
barve mavrice. 
 
    





3. Počakamo in opazujemo, kako nastaja naša mavrica. 
 
       
Slika 111. "Prikaz ustvarjanja mavrice" (osebni arhiv) 
 
 
3.9 CICI ŠPORTNI IZZIV 9 
 
Naslov: »Žogarski izziv« Vsebina: Naravne oblike gibanja – meti 
Cilji:  
• Razvijati koordinacijo telesa in moč rok. 
• Razvijati natančnost in koordinacijo nog.  
• Spoznavati vodne živali in njihove značilnosti. 
• Razvijati samozavest in pozitiven odnos do športne vadbe. 
Pripomočki: žoga ali manjša igrača, improviziran koš (košara, škatla, lonec itd.), škatla igrač 





       
Slika 112. Improvizirana tarča (osebni arhiv) 
 
PRIPRAVLJALNI DEL  
Tekalna igra: »Vodne živali«  
Tečemo na mestu, na plosk pozorno poslušamo, katero vodno žival bo povedal vzgojitelj. 
• Če pove neko vodno žival, pred katero je potrebno zbežati (npr. morski pes, krokodil, 
meduza …), potem moramo steči na nekaj višjega, kar bo predstavljalo naš čoln (npr. 
kavč, postelja, stol …). 
 
 
Slika 113. "Veslanje na čolnu" (osebni arhiv) 
 
• Če pove vodno žival, ki ni nevarna (npr. riba, morski konjiček, morska zvezda …), 
potem se uležemo na tla in skupaj z njo plavamo (posnemamo gibanje plavanja). 
 
 





Gimnastične vaje za ogrevanje z žogo ali majhno igračo: 
• Stoja razkoračno - z žogo/igračo krožimo vodoravno okrog svoje glave, tako da jo 
predajamo iz ene roke v drugo. 
 
          
Slika 115. Predajanje igrače iz ene roke v drugo med kroženjem okrog glave (osebni 
arhiv) 
 
• Stoja razkoračno - z žogo/igračo krožimo vodoravno okrog svojega trupa, tako da jo 
predajamo iz ene roke v drugo. 
 
           







• Stoja razkoračno, globok predklon - kotalimo žogo/igračo okrog ene in druge noge 
(»delamo osmico«). 
 
          
Slika 117. Predklon v stoji razkoračno; "osmice okrog nog z igračo" (osebni arhiv) 
 
• Opora ležno zadaj, žoga/igrača v naročju – lazimo naprej in vzvratno. 
 
   
Slika 118. Lazenje v opori ležno zadaj z igračo v naročju (osebni arhiv) 
 
• Opora ležno zadaj, žoga/igrača v naročju - dvignemo eno roko, nato drugo in še vsako 
nogo ter z njimi pomahamo. 
 
          





• Sed snožno, predročenje – globoko se predklonimo, žogo kotalimo do gležnjev 
(»peljemo jo na sprehod«) in jo tam pustimo. Vzklonimo se v oporo sedno zadaj, 
dvignemo noge in pustimo, da se žoga prikotali v naše naročje. 
 
       




Z balonom izvajamo spodnje vaje: 
• Žogo ali igračo mečemo v improviziran koš. 
 
 
Slika 121. Metanje žoge ali igrače v "koš" (osebni arhiv) 
 
Različice: 
o Mečemo z daljše razdalje. 
o Zamenjamo žogo ali igračo (drugačna teža ali velikost zahteva prilagoditev pri 
ciljanju). 










Slika 122. Metanje žoge ali igrače v improvizirano tarčo (osebni arhiv) 
 
Različice: 
o Mečemo z daljše razdalje. 
o Zamenjamo žogo ali igračo (drugačna teža ali velikost zahteva prilagoditev pri 
ciljanju). 
o Mečemo z nedominantno roko. 
o Mečemo papirnato letalo. 









• z obema nogama, 
 
 
Slika 123. Prenašanje igrač z nogami (osebni arhiv) 
 
• s prsti ene noge. 
 
 
Slika 124. Prenašanje igrač s prsti nog (osebni arhiv) 
 
 
3.10 CICI ŠPORTNI IZZIV 10 
 
Naslov: »Akrobatski izziv« 
 
Vsebina: Naravne oblike gibanja – plazenja in preval naprej 
Cilji:  
• Razvijati koordinacijo in zavedanje lastnega telesa v prostoru. 
• Razvijati moč trupa. 
• Ponoviti vrste sadja in razvijati gibalno ustvarjalnost. 
• Razvijati pozitiven odnos do gibanja in samozavest. 
Pripomočki: mehkejša podlaga (npr. blazina, tepih, armafleks), vzglavniki in odeje 
 
PRIPRAVLJALNI DEL  
Tekalna igra: »Sadna solata«  
Prosto se gibamo po prostoru, na plosk pozorno poslušamo, katero sadje bo povedal vzgojitelj 






























Slika 129. Prikaz pomaranče s 

















Slika 132. Prikaz ananasa s telesom 
(osebni arhiv) 
 
Gimnastične vaje za ogrevanje: 
• Stoja razkoračno, vzročenje z eno in zaročenje z drugo roko – izmenično zamahujemo 
z iztegnjenimi rokami v bočni ravnini.  
 
    
Slika 133. Izmenični zamahi z rokami bočno (osebni arhiv) 
 
• Stoja na eni nogi - krožimo z gležnjem druge noge (»vrtamo luknjo«). Nato počepnemo 
(»posadimo krompir«). Večkrat ponovimo z vsako nogo.  
 
    





• Polčep snožno - zibamo gor-dol (»smučamo v položaju smuka«). 
 
 
Slika 135. Posnemanje smučanja (osebni arhiv) 
 
• Polčep snožno - premikamo kolena levo in desno (»smučamo slalom«). 
 
    
Slika 136. Posnemanje slaloma (osebni arhiv) 
 
• Izpadni korak naprej, prijem za kolena – zibamo gor-dol z levo in desno nogo. 
 
    






• Izpadni korak v stran, opora spredaj – zibamo gor-dol z levo in desno nogo. 
 
    




• Bočno se kotalimo v iztegnjenem položaju telesa, vzročenje (»zavijemo palačinko«). 
 
 
Slika 139. "Zavijanje palačinke" (osebni arhiv) 
 
• Bočno se kotalimo v skrčenem položaju telesa, prijem za kolena (»kot polžek«). 
 
       






• Valjamo se po hrbtu v skrčenem položaju telesa s prijemom za kolena (»kot ježek«). 
 
       
Slika 141. Povaljka "kot ježek" (osebni arhiv) 
 
• Preval naprej. 
 
      
Slika 142. Preval naprej (osebni arhiv) 
 
Z vzglavnikov in odej naredimo klančino in ponovimo spodnje vaje: 
• Bočno se kotalimo v iztegnjenem položaju telesa, vzročenje (»zavijemo palačinko«). 
• Bočno se kotalimo v skrčenem položaju telesa, prijem za kolena (»kot polžek«). 
• Preval naprej. 
 
    












4 SKLEP  
 
Razvoj predšolskega otroka se odvija celostno in v veliki meri preko gibanja. Otrok preko 
gibanja in igre spoznava svoje telo in okolico ter ob tem razvija pozitivna čustva in vedenjske 
vzorce. Poleg vpliva športa na otrokov razvoj pa redna športna vadba pripomore tudi k 
preprečevanju prekomerne telesne mase in marsikaterih zdravstvenih težav. Zato je pomembno, 
da spodbujamo telesno dejavnost in športno udejstvovanje otrok že od zgodnjega otroštva dalje 
in na ta način razvijamo zdrave športne navade, ki jih otroci prenesejo v odraslo obdobje. Tukaj 
pa imajo glavno vlogo starši in vzgojitelji. V času epidemije se je vloga vzgojiteljev zmanjšala, 
velik del odgovornosti pa je padel na starše, ki v veliki meri nimajo dovolj znanja ali možnosti 
za spodbujanje primernega gibalnega razvoja otrok.  
 
Namen dela je bil pomagati staršem pri spodbujanju otrok k športni vadbi in hkratnem 
vsestranskem gibalnem razvoju v njihovem domačem okolju, v pomoč pa bo tudi vzgojiteljicam 
ali športnim delavcem v vrtcih in društvih. Z magistrskim delom si bodo pomagali pri 
pridobivanju novih idej za delo in pri načrtovanju učnih priprav.  
 
Predstavili smo video program desetih vadbenih enot za predšolske otroke, ki jih  bodo otroci 
lahko izvajali v domačem okolju, po potrebi ob nadzoru ali občasni pomoči svojih staršev 
oziroma skrbnikov. Didaktični film bodo otroci lahko spremljali preko ene izmed 
multimedijskih naprav in zraven telovadili. Vsaka vadbena enota traja približno 30 minut in 
vsakič je v ospredju druga gibalna sposobnost ali ena izmed naravnih oblik gibanja. Izdelali 
smo tudi tri krajše didaktične filme, namenjene staršem, kjer so na kratko prikazani različni 
športni izzivi, ki jih bodo lahko samostojno izvajali s svojim otrokom. Vključili smo tudi 
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6 PRILOGE  
 
Priloga 1. Cici športni izziv, 1. del (DVD) 
Priloga 2. Cici športni izziv, 2. del (DVD) 
 
 
